




































































































対象：内臓脂肪型肥満 vs 内臓脂肪型非肥満 vs 皮下脂肪型肥満 vs 正常
各群女性28人（平均年齢54歳）
正常 皮下脂肪型肥満 内臓脂肪型非肥満 内臓脂肪型肥満
換気性閾値時酸素摂取量（ml kg/ 分） 13.1±1.8 12.4±1.8 11.8±1.6＊ 11.3±1.4＊
換気性閾値時心拍数（/ 分） 100.1±12.0 95.8±11.0 98.1±10.8 99.4±11.1
右握力（kg） 26.1±3.8 26.0±6.8 26.1±6.2 26.3±5.8
左握力（kg） 25.4±4.3 24.3±5.4 25.1±4.8 25.0±5.0
体重支持指数 0.78±0.15 0.68±0.2 0.66±0.48 0.62±0.61＊
柔軟性（cm） 10.6±9.8 8.7±6.1 7.8±7.2 5.8±9.3
＊ p<0.05 vs 正常

















































































































































と，このままの生活を続ければ 10 年後の 62 歳
の時には体重が５kg 増え，心筋梗塞のリスク





そして禁煙すれば 10 年後，つまり 62 歳のとき
には心筋梗塞のリスク（0.15）は 1/4 と大幅に
減少し，脳梗塞，糖尿病，肺癌のリスクはほと
んど消失することが分かります．視覚で容易に
理解できるようにしたこのシステムは，生活習
慣改善の動機づけとして有効なツールになりう
ると考えました．
図10　生活習慣病予報システムの開発
117藤井：健診をとおして健康を考える
おわりに
　最近，私は中高年の健康ということをこのよ
うに考えています．「今の生活習慣を見つめ直
し，例えば 10 年後にこうしたいと思う人生を
送っている自分をイメージしながら，その実現
のためにほどよい生活習慣を心がける．つまり，
意識して日常の生活を活動的に過ごし，バラン
スのとれた食事をゆっくりと腹八分に食べ，く
つろぐ時間をつくって気分転換をはかる．念の
ために１年に１回くらいは健診を受ける．そし
て検査値がまったく異常ないから健康というよ
り少々の異常値は受け入れた健康をめざして，
自身の健康感を大切に日々の生活を楽しむ．そ
んななかにこそ，一人ひとりの健康が存在する
のではないか」．
　これからも日々の生活を楽しみながら，運動，
食事，休養に関してほどよい生活習慣を実践し
ていきたいと思っています．
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